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   Книга «Я меняюсь! Все об изменении тела» содержит три истории о твоих 
сверстниках, которые проживали сложный период физических перемен. Они учились 
адаптироваться к этому, находя положительное в происходящих изменениях организма 
и меняя свое негативное отношение к своему телу. Прочитав эту книгу, ты сможешь 
перестроить свое отношение к телу, научиться принимать себя, сознательно любить 
себя. Эти новые знания помогут тебе в твоем успешном взрослении.

   Книга предназначена для подростков и их родителей. В качестве дополнительного 
практического руководства материал может быть использован школьным психологом.
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Мы с мамой еще долго обсуждали 
эту тему. Мое настроение поднялось, 
я стал по-другому относиться к 
таким вещам. Ломка голоса больше 
не казалась мне чем-то страшным. Я 
доверял своему учителю и понимал, 
что она не позволит мне пере-
напрягаться, а, значит, и с голосом у 
меня будет все в порядке.

я
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ЗАПИСИ ПСИХОЛОГА
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то,

     Как им будет наше отношение к своему телу, зависит от 
того образа тела, который мы себе представляем. Образ тела - 
это весь комплекс представлений, убеждений о теле, оценок 
своего тела, индивидуальное переживание и ощущение 
человеком своего тела как на уровне сознания, так и на 
бессознательном уровне. Это восприятие своего тела, своей 
внешности  и  телесных  функций. Например, когда тебе и 
твоим друзьям говорят: «Представьте стул», то каждый из нас 
представит свой образ стула. Для кого-то стул будет 
деревянным на четырех ножках, для кого-то - кожаным, кто-
то представит стул, обитый тканью с округлыми ножками и 
т.д. Так и у каждого человека свой образ тела - отпечаток 
физического тела на уровне сознания человека и подсознания.

мало
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«Я хочу изменить свое тело, я не удовлетворена им»

и т.д. И за этими убеждениями кроются разные эмоции: от 
отвращения до страха, от разочарования до страданий. Эти 
убеждения и эмоции препятствуют человеку жить счастливой 
жизнью и быть продуктивным. Так как тело человека - это его 
возможности и гармоничная жизнь.  


	Страница 1
	Страница 2
	Страница 5
	Страница 6
	Страница 7
	Страница 8
	Страница 9
	Страница 10
	Страница 11
	Страница 12
	Страница 13
	Страница 14
	Страница 15
	Страница 16
	Страница 17

